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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

  一般春捲只有放汆燙蔬菜、蛋、花生粉等等…一般來說，一般人不會把春捲當作正餐來

食用，但近幾年來，春捲不再是只有清明節可以吃，現在就連夜市或是早市都有在販賣，但

飽足感欠佳。三杯雞富有營養，也有滋養補身的作用，消化率高，雞肉更含有對人體生長發

育有重要作用的磷脂類，口感可重可淡。炒飯更能讓人體有飽足感，也能補充一天所需熱量。

加入口感清淡的春捲更能顯現三杯雞炒飯的口感，也更能讓營養價值提升。 

 

二、研究目的 

 

  三杯雞與炒飯一直以來都是分開的個體，而春捲在一般傳統內餡上一直以來都了無新意。

我們想到三杯雞是個下飯的料理，所以把三杯雞與炒飯結合，在使用創新結合傳統春捲皮並

結合現代料理方式做處理。 

 

三、研究方法 

  

  透過問卷調查法以及訪談法完成此次論文。透過借閱書籍、上網查詢資料、對學生的問

卷調查、餐飲科老師訪談，統整資料後再整理出研究內容。 

 

四、研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

                           圖一：研究架構 

                           （圖一資料來源：研究者繪製） 
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貳、正文 

 

 一、三杯雞的探討 

 

   （一）三杯雞的基本材料 

 

  三杯雞在烹調的過程當中，不加任何一滴的水，僅靠著一杯麻油、醬油、以米酒，因此

被命名為三杯。因台灣產的米酒，酒色清、透，酒味香濃，在烹調三杯雞時會建議用台灣產

的米酒來製作。其實不管用哪一類的油，都能製作出一手的好菜，但如果是製作台式三杯雞，

最最具有地方風味的還是建議使用黑麻油或者胡麻油來製作，但是，台灣黑芝麻油是備受製

作三杯雞的推寵！ 

 

   （二）營養價值 

 

  雞肉肉質鮮嫩，並富有營養，有滋養補身的作用，且雞肉蛋白質含量極高，對人體也易

消化，更含有對人體生長發育重要的磷脂類，是膳食結構中脂肪和磷脂來源之一。雞肉更對

營養不良、寒性體質、貧血、身體虛弱有良好作用。「三杯雞內的九層塔富含維生素 B2、維

生素 B3、維生素 C、維生素 E，皆有抗老功能、更能促進新陳代謝，也因具有豐富葉黃素，

更能預防眼睛病變。」（程修和，2014） 

 

 二、炒飯的探討 

 

（一）炒飯的技巧 

 

  「炒飯不須大油，但飯必須炒得透」（唐魯孫，1985），蔥花必須爆焦才能入味至油裡，

這樣油內就會有一股蔥的油香味，「飯必須粒粒分明而不乾硬，油香四溢而不膩，調味鹹淡適

中」（楊桃文化，2017），火侯必須大火快速翻炒，才能炒得均勻又香。 

 

（二）米種的差異 

  表一：米種的差異 

米品種 

          差別 

主要產地 米種特色 適合製作 

    台梗 9 號 彰化 米粒大、潔白飽滿 日式飯糰 

台中秈 10 號 台中 顆粒分明、高纖低澱粉 炒飯 

台梗 2 號 花蓮 米粒大、透明度佳 稀飯、泡飯 

高雄 145 號 高雄 米粒小、粒型整齊 燴飯、廣東粥 

   （表一資料來源：研究者自行整理） 

 



三杯雞炒飯加入炸春捲口感之研究 

3 
 

三、炸春捲的探討 

    

（一）炸春捲的技巧 

 

  以麵粉水封口，靜置後再炸，油溫 180 度 C 至 200 度 C，炸至表皮金黃色，以吸油紙鋪

在盤子，過濾多餘的油，餡料最好都是全熟，注意兩端會因皮薄容易受潮而露餡，冷凍春捲

皮更易裂，建議採用新鮮春捲皮，下油鍋時封口朝下，最重要的還是內餡要好吃。 

 

（二）營養價值 

 

  炸春捲可以作為一道小吃，也可以作為一道菜，春捲裡的餡料其實有很多種，白菜豬肉、

薺菜豬肉是比較常見的春捲餡。「炸春捲是有許多營養價值的，炸春捲中含有豐富的蛋白質、

碳水化合物，還有些許的維生素、鈣、鉀，等等…，可為人體日常活動和代謝提供營養。」

（川島由起子，2016）不過需要注意的是，炸春捲還是屬油炸食品，所含有的熱量以及油脂

量是非常高，所以不要認為炸春捲味道好吃，一下子吃很多，這樣對身體健康是沒有任何益

處的，應該適量的食用才是對身體最大的幫助。 

 

四、雞肉的探討 

 

  「雞湯是中餐烹調中常見的滋補湯品，由此可知雞肉的營養價值高，雞肉富含優良的蛋

白質，經烹調加熱後容易被人體消化吸收。」（呂哲維、陳楨婷，2016） 

 

 （一）部位的差別 

表二：雞肉各部位差異 

  部位 

             差別 

口感 適合製作 

帶骨雞胸 細膩容易乾澀 炸雞排 

雞胸肉 肉質細嫩 鹽酥雞 

雞里肌 細嫩帶 Q 炸雞柳條 

雞翅 肉質結實 燉、炸、烤、紅燒 

去骨雞腿排 筋多皮厚 煎、烤 

雞腿 結實帶 Q 滷、炸 

     （表二資料來源：研究者自行整理） 
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（二）雞種類的差別 

表三：各雞種類的差別 

種類 

             差別 

肉質 平均重量 

白肉雞 鬆軟 約 2 公斤 

黑羽肉雞 結實 約 2.4 公斤 

火雞 硬 約 15～17 公斤 

烏骨雞 鮮嫩 約 1.5～1.8 公斤 

裸頸雞 皮薄肉嫩 約 1.6 公斤 

     （表三資料來源：研究者自行整理） 

五、食譜研究 

   

（一）書籍 

表四：書籍食譜 

編

號 

書名 作者 出版社 名稱 材料 

1 家家鍋中

有隻雞 

程安琪 橘子文化 三杯雞 仿土雞、蒜仁、老薑片、

九層塔、紅辣椒、醬油 

2 健康炒 101

道 

朱秋樺 出版菊文

化 

三杯雞塊 帶腿骨雞腿、薑片、蒜

頭、九層塔、黑麻油、

素蠔油、醬油 

3 199 道最家

常晚餐 

李信宜 楊桃文化 三杯雞 放山雞、薑片、蒜頭、

紅辣椒段、九層塔、胡

麻油、醬油、醬油膏 

4 尋味兒 張信宏 旗林文化 三杯風味

雞佐熱內

亞醬 

雞腿、新鮮九層塔、蒜

仁、老薑片、辣椒段、

西螺蔭油膏、義大利青

醬 

5 百元熱炒

輕鬆學 

程安琪 旗林文化 三杯雞 雞腿、九層塔、蒜頭、

薑片、辣椒丁、黑麻油、

辣豆瓣醬、醬油 

6 400 道熱門

館子菜聖

經 

李信宜 楊桃文化 三杯雞 土雞、老薑、蒜仁、九

層塔、紅辣椒、醬油膏、

雞粉 

7 400 道人氣

快炒排行

榜聖經 

楊桃文

化 

楊桃文化 三杯雞 土雞、蒜仁、紅辣椒塊、

薑片、九層塔、白胡椒

粉 
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   （二）食譜差異 

      表五：差異比較分析表 

編

號 

書名 名稱 調味差異 

1 家家鍋中有隻雞 三杯雞 醬油 

2 健康炒 101 道 三杯雞塊 素蠔油、醬油 

3 199 道最家常晚餐 三杯雞 醬油、醬油膏 

4 尋味兒 三杯風味雞

佐熱內亞醬 

西螺蔭油膏、義大利青醬 

5 百元熱炒輕鬆學 三杯雞 辣豆瓣醬、醬油 

6 400 道熱門館子菜聖經 三杯雞 醬油膏 

7 400 道人氣快炒排行榜聖經 三杯雞 白胡椒粉 

        （表五資料來源：研究者自行整理） 

六、研究流程及研究架構 

 

（一）研究流程 

 

 

 

 

 

 

圖二：研究流程 

(圖二資料來源：研究員繪製) 

（二）研究架構 

 

三杯雞炒飯加入炸春捲口感之研究 

 

中間變項 

春捲皮、春捲料 

 

 

 

 

 

 

圖三：研究架構圖 

(圖三資料來源：研究員繪製) 

自變項 

三杯雞炒飯 

依變項 

使用醬油製做三杯雞的

口感、香氣、購買意願

的改變與差異之探討 

主題擬定 收集文獻 食譜分析 實際製作 

發放問卷 結論 
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七、研究對象 

 

預計未來針對本校不同年級的學生發放 100 份問卷。 

 

八、研究方法 

 

（一）文獻調查法 

 

      利用書籍蒐集食譜，找出三杯雞的食譜，並分析食譜找出需改良地方。 

 

（二）實作法 

   

  採用醬油膏大於醬油比例，味道較好不死鹹，肉決定切絲，因需過油、油炸，怕肉老

掉所以切絲不切丁，米飯需先用電鍋煮熟，需煮硬不帶濕氣，避免拌醬汁時糊糊的，包

成型採用細捲方式，皮黏性不足使用麵糊沾黏，避免下油鍋炸時飯粒會跑出或皮爆開，

油溫不宜過高，約 150~170 度，使用中火慢炸至金黃酥脆，春捲皮不吸油，所以採用低

溫時間長的油炸方式。 

 

（三）問卷調查法 

 

  本次專題採用問卷方式收集資料，問卷採用不記名方式，預計未來實作完成讓 100 位

受訪者接受品嘗，調查受訪者對於產品的口感、香氣、購買意願。 

 

九、三杯雞炒飯加入炸春捲製作過程 

 

（一）材料 

 

  雞胸肉 4 付、辣椒 2 隻、九層塔適量、蒜適量、老薑 4 片、米 3 杯、醬油膏 80 克、米

酒 20 克、醬油 60 克、麻油適量、鹽 6 克、糖 5 克、水適量、春捲皮 50 張、沙拉油適量。 

 

（二）製作 

 

       表六：製作過程 

       

1 首先將

米洗淨。 

2洗好的米

放入電鍋

中煮。 

3 老薑切

成片。 

4 蒜頭去

皮、切

片。 

5 辣椒切

成片。 

6 雞胸肉切

成絲。 

7醃入醬

油、米

酒。 
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8 蒜、薑片

過油。 

9 雞胸肉

絲過油。 

10 炒鍋中

加入麻

油。 

11 加入

薑片和

蒜頭。 

12 加入雞

肉絲、辣

椒。  

13 加入調

味料拌炒

均勻。 

14 加入

洗淨的

九層塔。 

 

      

15 加入煮

好的米

飯，拌

勻。 

16 春捲皮

裁成適當

大小。 

17 春捲皮

加入炒

飯。 

18 春捲

皮捲

起，捲成

細捲型。 

19 將三杯

雞炒飯春捲

油炸成金黃

色。 

20 完成。 

           (表六資料來源：研究員自行整理) 

 

參、結論 

 

一、問卷分析 

 

      (一)、三杯雞春捲之結果調查表 

 

        表七：研究調查表 

問卷題目 同意程度 非常不同意 不同意 尚可 同意 非常同意 

1 您覺得三杯雞

春捲搭配得宜

嗎? 

人數 3 0 8 37 52 

百分比 3% 8% 89% 

2 您覺得雞肉吃

起來軟嫩適中

嗎? 

人數 3 1 15 42 39 

百分比 4% 15% 81% 

3 您覺得外皮吃

起來爽口不油膩

嗎? 

人數 4 5 36 39 16 

百分比 9% 36% 55% 

4 您覺得聞起來

會讓您食慾大開

嗎? 

人數 4 2 38 21 35 

百分比 6% 38% 76% 

5 您覺得聞起來

有九層塔香嗎? 

人數 5 3 22 35 35 

百分比 6% 13% 81% 

6 您覺得聞起來 人數 5 1 13 42 39 
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有麻油香嗎?  百分比 6% 13% 81% 

7 您覺得整體外

觀能吸引您的購

買意願嗎? 

人數 4 4 14 33 45 

百分比 8% 14% 78% 

8 您覺得整體口

感能吸引您的購

買意願嗎? 

人數 4 1 16 27 52 

百分比 5% 16% 79% 

9 您覺得此產品

有 35 元價值嗎? 

人數 2 1 23 31 43 

百分比 3% 23% 74% 

           (表七資料來源：研究員自行整理) 

 

   二、結論 

 

       根據研究方法與實驗結果，將三杯雞炒飯包入炸春捲在「口感」、「香氣」、「消費者購

買意願」之差異，綜合整理得到以下三點結論： 

 

     (一)、口感 

         研究調查結果中，發現大部分的人都同意三杯雞炒飯是可以包入炸春捲的，受訪者   

     對於三杯雞春捲的口感接受度還可以。 

 

     (二)、香氣 

         研究調查結果中，發現大部分的人都同意麻油和九層塔香氣聞起來香氣芬馥。 

 

     (三)、消費者購買意願 

          研究調查結果中，發現大部分的人都能同意此產品有 35 元價值，也同意此產品整                         

     體外觀、口感，受訪者對於三杯雞炒飯包入炸春捲的購買意願都很好。 

 

三、建議 

 

根據研究結論，三杯雞炒飯包入炸春捲的口感、香氣、購買意願方面以及針對未來相 

   關研究者提出建議，綜合整理得到以下兩點建議： 

 

      (一)、本研究僅針對 S 家商之餐飲科正規班、實用技能班的同學，不足以代表大眾，希     

      望後續研究者可將研究層面擴大至一般大眾，藉以了解三杯雞炒飯包入炸春捲之市場 

      接受度及推廣可行性。 

 

      (二)、在研究調查結果中，發現大部分的人覺得油膩度可在減少，希望後續研究者可將      

      三杯雞春捲稍作改良，這樣就多了一種以米飯製作春捲的新選擇。 
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